
























トロ・ジャパン（POLAR）社製「Polar Pro Trainer 5」を用いた。GPS 情報は、「Polar Pro 















Table 1　Cycling Data over the Mountain Pass of Konnsei : Subject A
items values units
Duration 85 min.
Sampling Rate 15 sec
Energy Expenditure 590 kcal
Number of Heart Rate 9036 beats
Recovery 3 beats
Minimum Heart Rate 71 bpm
Average Heart Rate 106 bpm
Maximum Heart Rate 143 bpm
Standard Deviation 21.3 bpm
Minimum Speed 5.3 km/h
Average Speed 14.1 km/h
Maximum Speed 48.8 km/h
Distance 17.1 km
Minimum Altitude 1371 m
Average Altitude 1587 m















Table 2　Profile of Subject A


























約 58% HR max（最大運動強度の 58％負荷）に当たり、継続できる有酸素運動の最大値と呼ば






Table 3　Bicycle Pace over the Mountain Pass of Konsei
items values units
Average Pace 4:15 min/km
Maximum Pace 1.13 min/km
Minimum Pace 11:19 min/km
Distance 17.1 km
「Table 3」より、この勾配での登坂時のペースは１ｋｍ当たり 11 分 19 秒ペースであり、この勾
配（平均）での AT 水準ということになる。いずれにしても、平地及び勾配別の AT および最大酸
素摂取量の精査とデータ数の蓄積が必要となろう。今後の課題である。
このルートの消費エネルギーは、「Table 1」より 590（kcal）であり、次式の「MET ｓ」による

















「Fig. 4」Relationship among Heart Rate, Altitude and Speed
山岳丘陵コースにおける持久性運動（サイクリング）のエナジェティクス
− 61 −
Table 4　Energy Expenditure from Index of METs List
METs　Indexes Condition
14.0 bicycling, mountain, uphill, vigorous
16.0 bicycling, mountain, competitive, racing
8.0 bicycling, BMX(motocross)
8.5 bicycling, mountain, general 
4.0 bicycling, less than 16.1 km/h, leisure, to work or pleasure
6.8 bicycling, to/from work, self selected pace
5.8 bicycling, on dirt or farm road, moderate pace
7.5 bicycling, general
3.5 bicycling, leisure, 8.9 km/h
5.8 bicycling, leisure, 15.1 km/h
6.8 bicycling, 16.1-19.2 km/h, leisure, slow, light effort
8.0 bicycling, 19.3-22.4 km/h, leisure, moderate effort
10.0 bicycling, 22.5-25.6 km/h, race or leisure, fast, vigorous effort
12.0
bicycling, 25.7-30.6 km/h, race/not drafting,
or drafting less than 30.6 km/h, very fast, 
15.8 bicycling, more than 32.2 km/h, racing, not drafting 
8.5
bicycling, 19.3 km/h, seated, 80 rpm
hands on brake hoods or bar drop
9.0 bicycling, 19.3 km/h, standing, hands on brake hoods, 60 rpm
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